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Changes in positive and negative emotions 
through writings of gratitude experiences for pupils 
Takeshi Fujiwara (Faculty of Human Sciencesヲ Universityof Tsukuba， Bunkyo ciりう To/'り;0，
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There have been positive psychological interventions through writing experiences about feeling gratitude. 
However， the effectiveness of gratitude writing has not been evaluated adequately in Japan. The purpose of 
this srudy was to examine the eiTect of writing about gratitude experiences for pupils. 640 fifth and sixth 
graders wrote gratitude experience and answered a questionnaire. They were assigned to one of four 
groups; two gratitude writing groups (日veentries required or free writing) and two control groups (writing 
daily events or writing time schedule of the day). Positive and negative emotions before and after writing 
were measured. Results of two-way ANOVA showed that l11ain effect of til11e was significant; both positive 
and negative emotion decreasedラ butinteraction was not significant. The results were discussed fI・011the 
viewpoints of ineffectiveness in generating gratitude feelingsう theexistence of l110derating j、actorswhich 
influenced positive intervention， and being tired of having to feel gratitude. 
Keywords: gratitudeラpupilうintervention，positive el11otion， negative emotion 
問題と目的
& Pelerson， 2005)。
ポジティブ感情における拡張形j占1立論 Cbroaden-a11d-
bui ld theory) においては，ポジティブi~情はその人の --'II~j'
的な思考ー活動レパートリーを拡張し，長~~ll切な個人的資
出去をJf%J:サー るとさ才している (Fredrickson，1998， 2(01)。こ
のことは感謝におし、ても該当すると治摘され
(Fredl刊 kson，2(04)， :j)~1探に数多くのM.究によって，感謝
と様々なウェルビーイングの!日jの関連が実証的に示され
ポジティブ感情に関するMf究が泊二回されて以降， i謀説、j
感情へのアプロー チを)刊し、た料パ:IjJI拘健康向上の取り組み
が散見されている ο その中でも，感謝i\L~'1脊を喚起させる
介入は， {也のポジティプ心J11学で扱われている介入より
も，長期的にポジティブi\L~'1青を高め，また i'1íJ うつを低下
さvせることが明らかとなっている CSeligmanラ Ste巴1，Parlし
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ている(レビューとして， ¥Vood， Froh， & Gerathry (20 1 0)
や Watkins(2004， 2013)を参 Jj日)。更に， McCulloughう
Kilpalrick， E1l1111011S， & Larsol1 (2001)は， i~~ 語、Iが有する 3
つのJ誕fiEよ り， FJ誌!芸E 謡誹謝、~t打!~誌~仁，情が 「口i草 1!~的[江ザ凶I'j的下杓iド内〈句Ji惑 1打I背年幻J (1110印n刀叶i日川1リIi川1、fiたeじct)
であると J杭日則J揃尚しておりザI i基調fとI'J社会的1J由!とのmJ込liも
ゆjらヵ、となってし¥る (Froh，¥3ono， & Emli1ons， 2(10)。こ才し
ら先行研究の;:11tIは， i法制!昔 l'i1j'が íl ，~1 人 1)、j の変容， iE守A(j(J
資料〔のJJj、jζ，児に対一人 WH系の ~:ltJ守・ 11;1 Jー を通じてi[81人の
)&J毛を促進させる ;-l~ ジティフ"i~~lï'i であることを ;J~IJ去する
ものでrわる。
感謝感情に注目した介入研究の動向
!法制J感情とウニ1二/レビーイングの関連ωメカエスムにつ
いての議論にIji後して J !íL~~射筆記を通じたウ:ょニノレピーイ
ングω[liJI→を 1i'j(とした筆記介入{i)1究が， 2000 年代(こ入
りi女凡されるようになった。
!'l~ il~1 に持 I~I した介入M究のう!ë\~E げである E1111110 l1 S & 
MじCullough(2003)は，感謝J誌l'j1fの筆記を通じた精神的位
肢が1)1:.の介入研究を実胞している。 彼らは1~~:tM!誌i背を筆
三己さ v止る1宇， 日々のいら立ち司王(dailyhassle)をきJ.:o己させ7
るW(:， そして 1='，:，:，'生活|二の草川について筆記する統計jlJ併
を設定し，それぞれ 5つの空欄を設けて記録させた。そ
の結果， !註imJについて筆記させた併の身体症状や翌週に
刈ー するJI;IiJ'1惑が他の併に比べて有志ーに高かった(実験 1)。
また，これを 2ill!l l日!初日続けた J品合に，他の~j:'ß に比べて
ポジティブ感情や他者にたjするi育結的サポート得点がl高
かった日、か(実験 2)，iN主i}'j)矢忠忠者を対象とした 3近tl
unの介入においても，統ilJlJ~l平に比べて感語、I介入 ~l干のポジ
ティブ!~~IW得点の 1" 界とネガティブ!\L~'1，1) 1~J' /7，の(丘 1;:'，{也
宇?とのつながりの感党ω高さなどが認められた(実験 3)。
この介入はわ01，Scl、ick，& E1111110ns (2008)によって中学
生においても t6~iJEされ， !\L~i昔、I した I)l十IJj を筆記する訓リ国を
1 1 1 lij， 2週間にわたって実胞した結果，苛立らごと
I McCullough el al. (2001)は， !芸部は (a)，ì韮 fTt\I~(Jパロメー
タ一機能(!法詞れ感情が Itj包するのは相手:が払ったコス
トと I~j 分が得た利益をお士n した II~I'であり，社会関係に
おいて何らヵ、の変{ヒがあったことを知らせる機能)， 
(lヲ)道I!t¥i'l<j[VJ闘機能(平IJ誌をもたらした相手にたjする返
測を動機づける機能)， (c)道i忠的強化一子機iE(感謝され
ることがその後の)1'社会i刊行動を動機づ、ける機能)を
有すー る 「道 ff/{\的 i\L~'I'~fJ (l1loral affcct)であると H引出して
いる。
(daily hasslcs) について筆記する ~ltや統 fljlJ 桝に比べ!誌
説作正記1干の学校における人生(ilJ¥)J1l:i惑がイ干意にi向かったこ
とを凡1:1:¥している。
筆記による感情の変化については，従来よりネガティ
ブ!'i~'1青，特に怒り感情について険Jせが行われてきた(荒
井・湯川， 2006;速j様、 20(9)。怒り!剖1jの筆記介入におい
ては，怒りに関連する ;j)~況の出起や怒り j惑 1背の|喚起によ
り，その低iJ誌の前に一度怒り J設l'j1fが高まること 3ポジティ
ブ!感情がitl下することが示されている(速iM，20(9)。ネ
ガティブ感情を低減させることに加えてポジティフ'!~~'I古
を高めるという点で， !感謝!\L~併を高める介入法は有益で
あろう。
感謝感情の生起を伴う多くの実践の成果は，メタ分析
によってその有効ド1:が検証されている。 Oavisel 31 
(2016)によれば 26の引先に文、jするメタ分析の結よiL感
I引にji三点、を当てた介入は， fiiTら介入を?子わなヵ、ったがetfj¥j
~l平と比較した 11寺に感謝感情 (d= ， 20) および人生満足感や
JiJうつなどの特十q'内地味 (d=，31)において小さなTLの刻J
51-最が， 1=々の出来事一あるいは苛立ちごとに|拐する筆記
をさせた統JljlJ1手と比較した時にはこれよりも若干大きな
効県島(d=.46)が，それぞれ得ーられているのまた介入方法
について，感謝の表IYJと築記をmし、た場合に1¥可者の効果
置に有意差は認められず，介入 1:'Wや介入にかけた時間
は精t1jl'，句健康に対ーする介入効果査の刺殺変数とはならな
いことも明らカ冶となっている (Oaviset al.， 2(16)。
感謝感情に注目した本邦の介入研究の動向
海外の感謝介入がj求人を中心に進展している〕方，本
邦ではりEf8~青年を対象とした介入研究が先んじて行われ
ている。 ~15J)詰・石村・ IJ<Iミ (2011)は，小学 6'q=:~I=. を対
象に，この 1 週間の中で I~! 分に関わる大切な人やものを
5 fl割以上惣起させ，記入させた後， fOOしてくれてあり
がとう」と音読あるいは黙読させる介入を停逝! 1 lil， 4 
週間にわたって実施した。その結果，統fljlJil手と比べて介
入m:における楽しみの減速や無気力，市ifVJ'I:1:の減退や身
体症状などの不適応J惑が低下し，ポジティブ感情が上昇
することが報告されてし、る。
藤枝・判け1 (2012) は，小学:4年生から 6年生を対象
に， 45 分 2 コマの感謝スキノレの習得を I~II竹としたソー
シヤノレスキノレ教育(SSE)を実施した。 トレーニングの結
果， とくに介入I誌の感謝スキノレが低い児主において，介
入前後で感謝スキノレ得点、のilE加が認められ，全体では
yーシヤノレ・サポート得点が有意に高まったことが報告
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されている。雄j支.i{IJI (2013)は 3 この SSEなノトさ 5年
生の感謝ス今Jv得点の長い群を対象として誌をしている。
その主主主ミ 2 ブオローアッフ 1与なでの実!境学緩における
ソーシwγ ・サポート 宗1]宇品Ikよりも
たことを字詰している。ォf ジティフ、!~~l育ぴ)1去し寸;字詰
どli践l制介入の必1)J主:が高いことは海外の研究でもぶされて
いる (Froh，Kashdan， Kalhleen， OzImk小川ki，ぷこ Mille!‘ぅ
200針。
nik場における;吾郎介入(こ隠するし/どュー(大
201がや海外論文ち Tsui，& Lam， 201おの解説
ctL:見， 201引など， J臨場のメンタノレヘルス向上に対する
感謝感情。〉盤妥'Itが不岐されており夫人を対象とした
j芸謝に I~討する介入研究が本邦でも散克されるが，その明
;誌な言。効性は治されていない。 tl~J1 .矢1 ・主mf(2013) 
Emmons & McCullough (2003)に基づいた合人研究を
をしている。そのまミ 3 感謝筆記，
出来事筆記の 1ネを合わせた言語査対象者全体において$
介入後における人生に対する議足技および臼 I等感'Iì~f得点
の!向上が認められたものの，交三工作)1Jは有意とならずー
感知条件特存の効来は持られていない。また成人
した研究では， OlsukaちHori，& Kawahito (201 が，就
業主?を対象としたl謀議す介入を実j直している。 1週間のう
ちに惑z討を感じた人を 5人事き 1:1けづ?人を 4il選出j続:すた
結果，介入訴と統計]~洋を合;わせた全体ではポジティ
ニiミj観的幸福m去のイぎ諸:な上昇が認められているが手経i
)1/ {也 (2013)間接，感謝介入X1:特有の熱果るとよずには
っていない。
本郊において児童青年の{i)f究がう1[:んじている状況は並
道徳教奔の影響が考えられるのや習指導安{援におも
語、Iが…;えして1&り|二げられていること(文部幹
2015b) lこ加え2 平成 27千i三!交より道徳を「特5jlJの教科j と
して位tfitづけること，さらに小学校では平成 30(2018)年
度より， 1:1]:学技では平成 31(2019)年度より検定教科書を
導入した[道徳科j を導入し徒の道徳性育成
iヨ指すとしている(文部科学夜， 2015a)。学習指導型領(文
部学毛仁 2015b)において，感謝は他者とのs!;J1ぷを椴!ま
で支え，持いのある人間関認を築く J二で欠かすことので
きない大関なものとされて¥'、る。その指導においてはき
特に小学校高学年j芸能において，党えないところで支え
くれる人々まで視野を広げ，その善意に気づき，
るよう指:導することが，要点として挙げられている。
梅外の引究がポジティブ心理学の:文JY~でめられてきた
， i議制が学校の教育課税(こ合まれていることが F ヱド;
1'1)において!/己章生徒をえす設とした~~政:こ関する介入研究
の近り援をもたらしてきた災!出 vであると考え
学校:こお汁るポジティブ感長年I:iJJこの試みは g 予部教青
の観点からも主主1及、な実践である。学校におけるポジティ
心j当!学の導入試， fl，m人のポジティプeyや1':をi直後的に高
になり 3 そのことが学業や対人関係の良好
めるとされている (IJlaι2013)。
o、とより，ポジティブi(長|去の 1つで、ある感謝感を高
めることは，先t託生徒の精子IJ約金r沿いごをもたらすこ
とだけでなく， 良好な話人関銘の形成を通じた問題の予
1}3や他者とのかかわりを通じた児童青年の成:l交にたよ
有効であることをを設みれJば， ポジティブliLl{'l背|向 i二の先
入は岳山 すと考えられ
しヵ、しながら，本邦における従来の介入婿究は，感謝
升人のJ存効性を治すには不ト分である，j(制支・+!:IJ1 (20 I 2)
では統制詳の設定がなく F 羽鳥{主(2011)の実践で:之介
入併における事誌の 1JÎJ うつ得点が地~ì手に比べて
く，またその~)J来検も各îl宇!大j の事前事後上じ般に J，iìN まっ
ており，交互作}jミのtí)~引は行われていえ立い。!持k討司[司川羽峨t に J!長副1支.
1;守ω;
し、 n文人を対象としたこつの介入相|究(措)1 {也， 2013; 
OlSllkaむtaL， 2(12)の結果も，介入jlの効果:をi新窓ずるに
は不十分である。
本研究の語的
以上より本，(lJげとの I~I (ì~J は，党訟のポジティブ!\l_~'lìIfの It'l
びネプfティブ感貯の低械を l'ちとした感乱
設の筆記に|山するワーク安行い，その芳j采を強寸る
である。
具体的;こは船~j三起状況を想起させる時{介入詳)と
そうでない群(統制 11~(:)を該定し，筆記丹ijf去のポジティブ
感情とネガティブ惑清の比較をわ:う。先行研究(Emmons
McCullough，2003)で訪れこi話する-qrWiを3
L、るが，記述数の多さがありがたみを減少させると
し、う語読も;Y)るニとから (Watkins，20 Iλ 本船:究では-，
感;おを 5 記させる Ii手立\l_~議 f 5 鍛えで ~tn と，最大 5
してや射の数を号活躍しないm:(l法語、Ii~1 1'1 1 室長記 ~I引
け，そのブ?入のj血切牲にし γてもあそ宗I'I/'J(こ抜討す
統jil~I下についても 2 H手を設定する。 iつはな生
活の仁1: 1 で印象に桟っている ~ーJ叫1!1 を記述させる併(1:1 常生
活筆記若手)， もう iつはその!?!のIi相官!寄せを記i主させるW(:
G湾問訴さわである。先行説先(十日)1位， 2013、Chenge¥ 
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al. 2015・Eml1lol1s& McCullou臼h，2003; Froh et aし2(08)とつ ......~~~， • ... -~ ~~..， 
では 1:々のいら立ち事を J記述させることが多いが，ネガ
ティブな内容を想起および記述させることに対寸る倫理
的な問題や，統f!il)鮮としてニュートラノレな説魁を行う統
ilJlJmー を設定すべきとの指摘(Wooc!et al.， 2010)もある。そ
こで本引先では，ネガティブな内容にこだわらずに日常
生活 jごの草川両を記述させた。さらに感IW1iliの低い内容と
考えられる1寺I¥lWIJを筆記させるお平を!没け， これら 4jl干の
比較を通じて感謝筆記の効果を険討する。 EJ11J11ons& 
McCullough (2003)や FrohCl al. (2008) の結果に li~づけば，
本~iJf 先においても， 1=.1 '，:;\'生活筆記 11"'(:ゃ 11~Ï' I IiJ 't1f-IJ筆記併にたj
し. !誌訪れこ|羽する:j;JrWiの筆記を行った 2jl~t において，ポ
ジティブ!{L\'I'j~ が高まり，またネガティブ!'l\情が低下され
ると考えられる。介入 211平I¥Jならびに統jJjlJ2 1昨11')の差異
については，これをi栄来的に検討する。
方法
調査対象者
i~í-ií'll 間近郊の小学校 31交に通う /j、学 5 1，1三生と 6 年生 640
名を対象とした。各1平の!大]訳は Tablc1の@りである。
調査時期
2015 +r 7月であった。
調査方法
学級ごとに学級担任が以!こーの!大j容から4iわ:&された質I'I¥J
紙を配.{I'i.教示し. IfI容を求めた。
質問紙とその内容及び構成
フェイスシート 学校生活の司叶刊について尋ねる旨を
示し，制査は学校の成紡とは情IJi係であること，また教
i': ìlトや í~~ 識者が児誌の!日芥ーを j、 11 ることはないこと，制査協
力そのものならびに訊!査協力後の撤回が随時可能である
こと，質問紙への回答をもって耐査に協力する旨を雌認
することなどを記載し，十IlJJIや学年を記入する榊iを設け
ポジティブ感情・ネガティブ感情 Yal1<lsaki， KarslIll1a， 
& Sakai (2006) の日本語 Jt反 y~fItHJ PANASを)'!Jし、た。本iJI
Table 1 
究においては.jE!'l¥IWならびに負感情各 12項目について，
「とてもよく!(L¥じている (5)J. 1よく感じている (4)J. 
「そこそこJ法じている (3)J. i少し感じている (2)J. rほ
んの少ししか(または)まったく感じていない (1)Jの 5
件法で尋ねた。
感謝関連項目 筆記に!1りする操作チェックのため， ;12
iÎ~~ rr:J PANASとともに，感謝および負債!惑に関連する]夏
目(rありがたい」と 111し訳ないJ)を 1rl~ I~I ずつ )FJ い，
YEfi'tJlJ PANAS I百l様 5判二法で尋ー ねた。
感謝関連状況の筆記 感謝|期連状況について. 4種類
の内容を作成し，し寸心れヵ、 i種類にIfil1さを求めた。 (a)
感謝を感じた ~hW、j を 5 つ筆記させる 11平(介入併 1) では，
r 1詮近 i週間のうちで周りの人(おうちの人やお友達な
ど)に!'l¥剥したことを，できるだけ-5 il占I いてくださしリ 2
と教示し. r 1詮近，感謝したこと(ありがとうと忠ったこ
と)は“ jに続し、て自由記述欄に記入を求めた。 (b)感謝
を感じた事1討を 1~lltl に筆記させる併(介入 11:1: 2) では，
1Hz近 i越!日1のうちでJ吋りの人(おうちの人やお友達な
ど)に感知したことを思いつくだけー.Tの欄に書いてく
ださしりと教示し，介入群 1I汗j様の導入文にお弘、て筆記
を求めた。 (c) 日 ~，j!; ~l三活に閲する出来事を筆記させる jl"(:
(統f!jlJ1咋1)においては. 1]設近 1ilJli¥Jのうらで，まわり
でι7)ったよく覚えている出来事を，できるだけ 5佃，書
いてください。」と教示し. 1量近まわりで、あった，よく
覚えている U~ 来事はー一 j に続し\て自由記述柵iに記入を求
めた。 (d) \~l 苓日の\l寺偶者IJ を筆記させる昨(統HjIJW(: 2) 
においては 1今 1:1 のあなたの II~Ï'何者1] を|ごの棚に書いて
くださしリと教示し 1今日の 11寺院¥J1=1は"'Jに続くよう
に I~! 1'=記述榔に記入を;:1とめた。各1平への者1]り振りは学級
単位で行われ，害Ijり振りはランダムて、行われた。
2 感謝の対象を身近な他者に限定したのは，児設を対象
とした先行研究(JI保原・村!二・四+:J'・1賓i二1'1磐井， 2(13)
において， 9[l_ ti'tの感謝対象の多くが対入場町で生注す
ることが明らヵ、になっているためである。
制査対象者数
感語、t5 r瓦l三|筆記j作 J惑謝白 IJI 筆記 ll:~ 1] 1if，''ti舌筆記W(: II~J' 1M'] i!flJ筆記1平
男子 ムー子 ノトfH・ 男子 女子 ノトFl- 男子 女子 ノト計 男子 女子 小計
51'1三子1= 31 3内 3、 64 32 J 今 J戸、 65 50 48 り8 51 47 98 
61三当ミ 52 46 98 51 47 98 31 2り 60 30 29 59 
83 79 162 83 80 163 81 77 158 81 76 157 
小午:生を対象とした感詔tif主!殺の筆記によるポジティブ-ネガティブ!¥L'{情の変化
Table 2 各併における感謝関連筆記の記述数
!\L~~射 5 項目 感謝 日常生活
筆記i咋 1:':11筆記1平 筆記iJ:(:
3.69 b 2.04 c 4.84日
(1.72) (1.65) (0.75) 
一一一一一一一一τ芳一一一一一一一一一一一一一一一一一一一'"一一一一一一一一一ー一司時一一…一一-d匝r 9.68 ~ 22.84 ~ 2.64 1サンブ。ルの f検定
(df) (162) (162) (158) 
NOlC. 数値は各鮮の記述数の平均値，( ) 1大!の数値はt浜市偏差を7J汁。
多重比較の結果，有志:廷が認められた部分にはから dの沿え字を付した。
iサンプノレの f検定は、筆記数の最大値 (5)との比較である。
pく.01
質問紙の構成 質問紙は，フェイスシート， PANAS 
及び感謝関連項目(事前)， %i!記介入， PANAS及び感語、I関
連項FH事後)の1出に梢JiXされた。
結果
操作チェックと信頼性の検討
各 ~I干における筆記の記述数を椛認するため，その平均
値と際司1]偏差を算出するとともに，各1平の筆記数の去に
ついて分散分併をHJし、て検定した結果，有;巨:な主Si;JJMU)¥
認められた (F(3，636) =87.96、ρく 01，partial 172=.29)。多重
比較の結果， 1:1常生活筆記W(:の記述数が肢も多く，次い
で[\L~i語、J 5 rl~ 1= ~ìr fj'己 11手と l時間jlf-IJ%f~: ~己{l:T:がおt き， m.¥説、tI~j I'H ~在
記1干の記述数が最も少なかった (Tablc2の".段)。また記
述数の i二限 (5)と各1下の記述数の比較を行うため， 1サン
プルの I1~~定を実Jj在した (Table 2の f段)。その結果，全
ての1下において，筆記数の平均値が晶大数を有意に下
回った。
!¥L¥ ， :~;J 等の!'i_~情状態の変化を検討するため， J;lf. iす!とエ)q去
の rjlij 方で尋ねた感知関連項 I~I の得点を，介入前後と 4 il~'(: 
の 2安12:1分散分析で比!鮫した (Tablc3)。その結果， iiL~ 説、i
得点において介入iTf去の主効来に有意傾向が認められ
記述数
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(F(I，618)=2.町、ρく.10写 paniall1"=.OO)，介入f去の得点が低
下似rI:iJにあった。!器削得点、における 4併の主効果および
交互作用，また負債感得点における併と介入前後の t~効
果，交互作用については，し、ずれも有意とはならなかっ
た。
L?児l巴~1註在j月用T刊1PANAS ぴの〉川{百4判i1'咲
αをT算=草il出1担1したO その結果， Ilf.，iTデータのポジティブ感情
(α=.92)とネガティブ感情 (α=.91) 事後データのポジ
ティブ感清 (α=.93)とネガティフ感情(α=.92)のし吋どれも，
十分な{誌が符られた。
各変数の記述統計量と筆記介入前後の得点比較
本山究でj刊し、た各変数の記述統計最を1草I:Uし，各1干の
:Oj¥:i1ijとエj午後の何点を比較するため， 2要|左i分散分析を
行った (TalコIc3)。その結果，主効果が有意となったのは，
ポジティブ!'i_~'1背 (F(1，621) =18.24， Pく.01，pal山1 と
ネブjティブ感情におけーる介入前後の主効果 (F(I，
619)=13.06，pく.01，pm・tiaII12=.02)でι2コり，いずれも介入後
の得点が介入前の何点よりも布意に低かったのその他の
主効果および交h作用については，し吋とれも12(;i玄とはな
らな力、った(丁目ble3)。
lI ~î:n討議1)
筆記1-;(:
1五4l'
( I.X9) 
6.07 .‘
(157) 
?
???
?
?
?
?
??
?
っ ?
?、
?
? ?
?
? ? ? ? 「
『
? ? ?
???
?
?
? ?
?
?
?
?
?
?
Table 3 %i:); H己介入前後の感謝関連感情相点および PANAS得点の比較
5 Jl~ I~I %f:l. dc m， I~I 1:l1j:); ftC ~I Y: ヨミ i舌 ~m~fj己1平 IINnjJ\lfl)~ir 長己 ~I:Y: ANOVA結梨
事前 -'c)fj去 ~1 f.Hí j l，Jj後 ヰミjij JoJr後 1jr l)iT 事後 (d/) {j~'; 1" 
3.7り 3.71 3.59 3.65 3.82 3.71 3.64 3.58 主効果 (1J!(:) 0.53 (3，618) .00 
r~_~謝 (1.38) (1.50) (1.47) (1.43) (1.39) (1.45) (1.45) (1.45) 主効果(前後) 2.リ3T (1，618) .00 
交作JTJ 1.68 (3，618) .01 
2.44 2.37 2.44 2.45 2.30 2.19 2.12 2.09 主効果(ji平) 2.15 (3，619) .00 
負債感 (1.30) (1.37) (1.38) (1.47) (1.40) (1.38) (1.37) (1.35) 主効果(前後) 2.15 (1，61り) .00 
交立作HJ 0.65 (3，61り) .00 
3.25 3.19 J 吋 2、J 3.20 3.34 3.31 3.26 3.16 主効果mn 0.45 (3，621) .00 
;:j~ ジティブ感情 (0.97) (1.04) (1.03) (1.09) (1.00) (1.06) (1.04) (1.09) 主効果(前後) 18.24" (1，621) .03 
交五イ午:m 1.40 (3，621) .01 
2.18 2.11 2.36 2.32 2.16 2.14 2.12 2.04 効果(11中) 2.18 T (3，61り) .01 
ネガティブ!~'I (0.88) (0.93) (0.96) (1.03) (0.98) (1.04) (0.94) (0.94) 主効果(前後) 13.06" (1，619) .02 
0.49 (3‘61り) .0。
Notc. ( ) 1大jの数i直は標準偏差をぷす。
〉く 01，tpく10
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考察
本研究の 1~113/J は， Jit誌のポジティブ感情の iおJIごおよび
ネガティブ!\l_\'ii与の低械を I~I 的とした 1\\.~a射生 j白状況の筆記
介入-1i)f究を実施し，その有効性をJ負託することであった。
筆記介入による正負感情の変化について
児 tÎ~ におj して 1ir 百c による介入を実施した結果，ポジ
ティブ~~X地およびネガティア J邑tjlrの双方とも有意な得点
の低!ごが認められた。ネガティブm，~'附の{氏 lごという点で
は，介入におけるー工[の手r~jJvl: が1i'(i[認されたが--， )Jで
介入 ÆI''(: におけるポジティブj\i_~'IWの低下という点で，仮i説
(土支NFされなかった。 これらt布料結;1古If果について， 持詑{数の措ω観!，}
から f宅考4片-祭を試みる。
オ~1iJF先でミさ ~rしたネガティブj\i_~'IW{氏一|ごの料i果は， j¥.¥;昔、I
!\1.\'lj!f(こ焦点を当てた先行研究の 9~IJ 見と一致する。例えば
j皆、り感情の筆記介入(遠藤、 2009)のように，感情低減の
前に 131ネガティブ!設防が高まる状況と異なり， 1¥1.¥部/¥1.¥
'Ij!r を傑 (I~J とした筆記介入では，ネガティブ感情の一一 11寺 I'I<J
1二界を経ずに低減できる可能'1":がある。本研究で相られ
たおIf県は ~I:'，:j\' に短 II~J'I¥jの介入効果をIYIらかにするにとど
まるが，これは児市を対象としたポジティブ感情を1.n的
とした介入のイ干 ~jJ'I'Jj:を示寸結果であろう。
一方，本1iJI 究で得られた ~;jlf 県ヵ、らは ， 1\i_~ 司、Iを楳 1'1/;) とし
た筆記介入の有効性にたjして懐疑的な|村詐も散見される。
第ーに，本研究における筆記介入に対するJ操作チェック
の ~;'ili31ミ，し、ずれの1平においても 1)}¥1 EIで測定される状態
的な感謝や負債J惑において，変化が認められなかったo
:1守に感謝についてはし、ずれの若手においても事前の得点が
則論的中IMI{広(2，50)をxきく i二回っており、そもそも事
前の状1岳(こおし\て !t~~îLr、!f_¥N射感情を有していたことが想定
される。この1iJ[1';]は詰1探的なJ:じ鮫研究によっても明らか
となっており， 24の特'1":としての長所Ccharacterstrenglh) 
のうち， 日本人において最も平均点が高かった要素は感
制CM=19.2，SD =4，8)であり，米国サンフ勺レの!誌謝何点CM
=15.5、SD=6.0)よりも高ヵ、った CShimai，Olake， Park， 
Pcterson， & Seligm川、 20(6)0 1\1.~語、j得点の高さは，本 )'11;J、
I~]~・ 4てにおける !I守性的な対人的J誌訪れこおいても 71' されてい
るCfi長l京・村 1"・西村・誌を1=・峨3:1:，2014)。元々の得点
の高さが，質Il¥i紙法によって測定される操作チュ二ツクの
I;J~ Jf)!.をもたらしている可能f生もあり，日IJ の方法による操
作チェックの必要性もノ]ミ唆される。また，中学生におい
て 21'] rrJの感情状態の変化を迫った速水(1999)において，
ポジティブ感情(喜び)はネガティブ感憤(怒りや悲しみ)
よりも白川、安定性が示されている。先行研究及び本研究
の結果を考!占:すると i述調Jj¥1_¥{1育は，少なくとも日本人に
おいて， )l 々その f~J，点が布く，また短期間あるし、は CI 常
生活ー の1:1では変容が起こりにくい可能川もぷ唆される。
また記述故において，!惑;討を 5:q~ I~I 記入させるよう求
めた併の記述数は 3.69であり，教示した記述数よりも有
志、に少なかった CTable2) 0 1j'Li-e_を弛1fljljすることにたjする
倫出|刊行¥J)起を考慮し，本-1iJIザEでは「できるだけ 5Wil書い
てくださしリと教示したが，介入にあたって操作が適切
に行われたヵ、どうかについては疑問が桟る。ただし，本
研究においては，自 II~ に筆記させた鮮の記述数は 2 ， 04 と
4鮮の11で最も少なかったにもかかわらずCTable2)， :JE 
負感情の変化は感司、Jを 5項目筆記させた併と大きな泣:い
は得られなヵ、った。記述を過度にiQるのではなく，その
!貨や記述に至るプロセスも介入効果を左右i-0-る重要な変
数であると考えられる。
さらに今回の介入1iJF先では，非'IW;'に短時間のうらに複
数回同ーの尺度に回答を求めている。尺度への回答とい
う課題に対する練習効果によって，本来 i二界すべき得点
の変化が認められなかった可能性もある。 liJ l 答までの IJ~j:
1I'jを空けたり，あるいは質問紙以外の測定法をJlJし、た!¥i_¥
'IWのiJlJ定をしたりする必要があるヵ、もしれない。
本研究のまとめと今後の課題
本研究においては，感謝を感じた状況を 5項目あるい
は1:=I:l:iに記入させる介入昨と， 日常生活 j二の/:I:\ X-.: J;g やlI~ï:
lIijlflJを筆記させる統iJjIJ1:'(:を設け，ポジティブ・ネガティ
プ感情の変化をIY=jらかにした。その結果，介入1:'(および
Ml:tltl]U平双方を含めた全体の結果として， ポジテイブブブ、♂‘l感悲{
およびネガガ、テイフプ‘j感謀凶1情背の{低氏下が認められjたこ。 しかしなが
ら，介入出と統tliJ~I平の 1M] の交互作JTJ は id、められず， !惑語、I
をJFJし、た筆記の効果なのか，それとも筆記そのものの効
果なのかという点については疑問が残った。
また，本研究で撒討した II~Jc i'I<J な感情の変化が，その
後の精神的健康I'('J-'二(こどのように影響を及ぼすのかにつ
いても P 詐キ1な検討が科たれるところで、ある。拡張形成
四i論(Fredrickson，1998， 2001) においては，ポジティブ!\L~
情はその人の-1I~i的な思考勾活動レパートリーを拡張す
るが，この“一時的な拡張"がどのように長期的な佑l人
的資源の形成に影響を与えるかについてのプロセスの詳
細は明らかになっていない。 !I~ï:に児童青年の発j主過程に
おいて， 一時的なポジティブ感情の喚起が幾度も繰り返
小学生を対象とした;謀議千経験の筆記によ ィブ・ネブjティ 21 
いくことが，披らの的器誌の向上と自己や民
孜i可-.，ヨ:や道i，t('liI:，共などの発注ーにたj
てどのような器を与えるのかについて詰非Il!な絵討
が i~fjこ*，しる。
本MI ヲ?とにおいては主記を通じた感'惜の変 11二を?\!IJ)l~ し
、るが，そもそも隣人がどのような内容の筆記安行っ
かという点については検討な行っても、ない o J染
チェックのため記述数については持認を行ったが， どの
ような場出.対象を悲記し，その内容などの純度の分理:
で三日鉄したのかとし、う J誌は;未検出である。ニ筆記した
FkJ 将が生記する m_~謝!践の大きさに影響を i当二えることは
にだl後でき， Liffi;2i身がどの稲)文J主体的あるいは鮮
明にエピソ… 1"を想起していたのかについても，介入効
果を/におする裂な要因の一つであったと:符えられる。
fこ統計J1¥:(のうら活筆記詳におい
「まわりで、あったよく党えている出来事J
が返される出来事が'合まれていな;小ったカョどうかに
し、てのJ会討も不+-ううであり， ニジが統fljJ若手として -1づ〉
に機ちをしたかどうかについても検討の余地がある G
j議議fを感じた場泌を単に筆記させるだけφではなく，そ
の内容を liJ;j.;:;iコわせるj ような介入方法についても柏許
める必要があろう。例えばf誤報に関する介入出ザモで
は， を書いてそれ 長i接手渡す介入の
イ'~. ~JJ'I.， t:が{委託されている (Froh el al.， 2009) 註法手設し
ができないような状況で為っても，ムj5鳥他 (201りのよ
{こ》筆記後あるいはV~~読させる方法も提案され
いる。今後は介入群において十分な提昨が行われてい
たかー統j]jIJ îi=I=の設定方法など，計部そのもののP};j~日正に
}]IJえ2 筆記長や設記内容，筆記j誌の教示あるいは筆記設
のフォローに閉する介入プロセスにdついても討:践する在、
躯があろう c
筆記長に関連して，問。絞ら感HMiこWJする事料
ることに対する li~謡疲れ fatigue; Ellllllons， 
2013)JがJ民おれている。 成人においては，il 3日の感
謝筆記介入よりも溺 I!:.]の感謝筆記介入の方が~寺川、人生
ií:I~J ;と1誌を持られるという )JI兄もある iまか
jくing，& Diなner，2005) ，報|沼の感謝筆記は新車
るため多特に若者を対象とした介入においては?誌
とって記!とlく興議させるような介入が不可欠で、あるとも
お損されてし、る (Frohet al.ョ 2009)。
た感謝介入におし
ろう。
うした工夫をう
とし
も重要
このことと部認して，感謝升入と内裁裁法との関連が
J合切さ).rしてし、る〈主111mons，2013; Emmons & McCullough， 
2003)0 j1す;在捜jまでは， {仮名二から fしてもらったこと人
「して返したことj， I迷惑をかけ'たこと jの1)、市立 1'奇
想起さじ了ることにより， j-反省一→tざんげ一!謀議→幸fl}&1.j
いう主鋭的|勾おの変fヒをもたらすことが故機序として
指輔されてし、るが仁友iH，1999)、こうしと具体的な対象
、やil司ミ司王を乏し立す吋ることでl誤認れ太平).'lをi壁:することが
?な利益子者ーの努力をより詳しく気づくことができる
とされているくEmmolls ， 2出品約;き身が 1~;i' た利益と他者に
かけeたコスト双方の認訟を提i1主させることも，感rlM介入
において重裂な夜間であろう。 ただし訴を対訟として
の点を1会汁する較には， {地也者;視J古呪五見l点i取虫主訂f持詩守等‘ベべやコ斗4季弁:ミυi
るf能i返を;力Jう〕など，担訟の共感性の発達が影響する
とをキ設することが不可欠と
共感性以外にも， j器開の効果にたI寸る制幣変数の毎夜
が示唆されているの!感謝の効果は友子よりも到子の方が
オえさくくFroh，Yurkewicz，さえ Kashdan，2009)， のポジ
ィブ感li与が{氏L、ゴデが効果が大きし、とされ(子rohet al.， 
20(9)，碍感情が泣い，あるいはci吋安の信i人(こ最も姑
果的である (Gilek、2010)などの指舗がある。また文化1'守
要因や佳境変揺が制整変数として咋jちする可能性もぷ唆
f.'Lてし、る(Bonoぅド!叶1今ぷcFon・む iし 2014) 。本 ~:II では，特に
の感:鉛スキノレがほい il~1 人にた?する介入の有望IJ'I~t がミ
!をされているが(雄校.HIJII， 2012，2013)，どのような刈
象においてf感謝感清の分入が特に有効であるのかにつ 1.、
ては， より詳記11 1，け会主主j が i~j'iこ止しるところである。
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